
动起来！秋冬减肥正当时！

 

秋冬不减肥，春夏徒伤悲~

不少人以为夏季是一年中减肥的最佳季节，而一进入秋冬季，自信能凭借

厚重的棉衣把肉藏住，减肥的事就此搁浅。

殊不知秋冬季本就是个容易使人发胖的季节：由于天气变化，人们的胃肠

道供血增多，消化吸收功能增强，食欲也会从夏日的低迷状态中恢复过来，加

上气温低，汗液减少，机体消耗的热量自然也会减少，因此身体摄取的热量多

于消耗的热量。此时稍不注意，体重就会悄无声息地增加，这对于本身就超重

肥胖的人来说更是一种威胁。因此秋冬季更应该注重减肥。

昨天台州市立医院
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有数据显示：居民超重肥胖问题不断凸显，我国一半以上的成年人超重或者肥

胖。超重肥胖率持续呈现快速上升趋势，已成为威胁国民身心健康的重要公共卫

生问题。

肥胖会导致心血管疾病、2型糖尿病、高脂血症、高尿酸血症、阻塞性睡眠呼吸暂

停、脂肪肝、多囊卵巢综合征、骨关节炎、某些癌症等等。但大多数肥胖或超重

可以预防和治疗。

秋冬减肥要点

 
养成多喝水习惯 

多喝水有利于减肥。水能够有效的滋润消化道和帮助肠道蠕动，促进机体代
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多喝水有利于减肥。水能够有效的滋润消化道和帮助肠道蠕动，促进机体代

谢；尤其是饭前喝水或喝适量清汤还有利于增加饱腹感，减少对更多食物的需

求。

 
迈开腿：适当的运动锻炼

在任何时候，减重都建议通过适当的运动锻炼达到增加能量消耗，诸如慢

跑、快走、跳绳。

慢跑是一项很理想的秋冬季运动项目，能增强血液循环，改善心肺功能；改

善脑的血液供应和脑细胞的氧供应。

跳绳也是秋冬天快速减肥的有效运动方式，所受到的地点限制非常小。每次

的跳绳时间最好坚持在半个小时以上，这样的运动量可以让全身血液循环加快，

促进良好的新陈代谢，加快脂肪分解，同时让手臂和腿部的肌肉变得更加紧实。

 
管住嘴：每顿饮食控量控质

每日减少一定能量的摄入，保证摄入的热量小于消耗的能量，适可而止，那

么体内堆积的多余的脂肪才能被动员起来。另外减重真不是吃素吃“草”。白粥就

馒头，青菜就米饭，餐后水果宴的饮食习惯只会让您的体重原地踏步甚至只增不

减。菜肴要丰富，鱼虾禽蛋奶也要安排。

 
保证充足的睡眠

保证每天的充足的睡眠，早睡早起有利于减肥。睡觉时间拖得越晚，就越容

易感到肚子饿，会让你不自觉的吃进多余热量，而且睡眠期间体温低，新陈代谢

会变慢 不利于消耗 更容易导致脂肪堆积 所以晚上应少吃东西早些睡觉
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会变慢，不利于消耗，更容易导致脂肪堆积。所以晚上应少吃东西早些睡觉。
 

说了这么多，但减肥重在坚持！一个人的减肥之路总是孤独。也许你可以尝试一下这种减

肥方式！

生活方式干预减重套餐包括为期1个月营养师指导下的微信打卡管理及干预

前后两次人体成分检测。

报名参加后，参与人将在体检中心9号间检测人体成分。营养师会根据成分

检测及化验结果制定个人专属减重方案，以5-10人为一期进入微信群进行每日

当当当！台州市立医院营养科与健康管理中心联合推出生活方式干预减重

套餐！当您一个人坚持不下来的时候，不妨大家三五成群，一起抱团取暖，一

起组团打肥胖这个“怪”。

Q1 这个生活方式干预减重套餐是怎么样的？



打卡减重，结合营养师给予的建议，不断纠正不良生活饮食运动习惯，促进减

重（为期1月），打卡1月后来院再行人体成分检测（必要时再行相关化验检

查），并由营养师出具减重总结及下一阶段减重建议。

BMI(体重kg÷身高m÷身高m）≥24的人群

以下人群暂不接受报名：

1、孕妇、哺乳期妇女、年龄≥60岁的老人。

2、严重低血糖、糖尿病、高血压、厌食症、暴食症人群、严重肝肾功能不

全患者。

1.营养科营养医师/营养师询问病史及膳食调查后确定情况适宜，报名参加

2.健康管理中心咨询报名参加

 

您心动了吗~

带上您的减重信念

让我们帮助您健康“瘦”起来

 

肥胖患者的减重、消瘦患者的增重，糖尿病、高脂血症、脂肪肝、痛风、代谢综合症等

患者的饮食指导以及肿瘤患者或进食障碍患者的营养支持治疗。

Q2 哪些人适合报名参加？

Q3 怎么报名参加？

营养科主要诊疗范围：

门诊时间：



肥胖营养专家门诊：周一上午

营养科专家门诊：周二上午

营养咨询门诊：周二、周四下午

内容来源丨营养科 徐灵芝
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